TESTY FUNKCJONALNE

Zanim zaczniesz wykonywac ponizsze testy, prositbym Cie o nie traktowanie tego jako
sprawdzian, ktéry ma Cie w jakis sposdb oceni¢. Przyjmujemy okreslone pozycje z
ponizszych ,testéw”, aby wykluczy¢ nadmierng sztywnos¢ miesni w poszczegblnych
stawach, ktéra znaczaco mogtaby zwiekszyé ryzyko kontuzji podczas treningu na
sitowni. Oprécz tego nadmierna sztywnos$¢ miesni moze ograniczac zakres ruchu, co w
niektérych éwiczeniach bedzie znaczaco utrudniaé prace docelowej partii migsniowe;j.

Pozwdl, ze wyjasnie to na praktycznym przyktadzie:

A

Zdjecie 1. przedstawia prawidtowy zakres ruchu zgiecia w stawie ramiennym, ktéry
powinien wynosi¢ okoto 180 stopni.

Zdjecie 2. przedstawia osobe z ograniczonym zakresem ruchu zgiecia w stawie
ramiennym (nie moze wyzej unies¢ rak nad gtowe).

Osoba z drugiego zdjecia nie bedzie w stanie poprawnie wykonywac éwiczen, ktére
wymagaja pozycji z rekami nad gtowa. Takie éwiczenia to na przyktad wyciskanie sztangi
stojac lub podcigganie na drazku. Jezeli ta osoba bedzie chciata zawisna¢ na drgzku lub
wycisngé sztange nad gtowe, a nie przed siebie, to bedzie musiata w jakis sposdb
shadrobié” brakujgcy zakres zgiecia w stawie ramiennym. W tym przypadku do
kompensacji (czyli uzyskania tego brakujgcego zakresu zgiecia w stawie ramiennym)
dojdzie w odcinku ledzwiowym kregostupa.



Zdjecie 3. przedstawia w jaki sposéb osoba z ograniczonym zakresem ruchu zgiecia w
stawie ramiennym jest w stanie zawisng¢ na drgzku lub wycisngé¢ sztange nad gtowe - jest
zmuszona do przeprostowania odcinka ledzwiowego kregostupa. W skrécie - organizm
chcac wykonaé polecenie ,,wycisnij nad gtowe” bez problemu to zrobi, ale jezeli nie mamy
wystarczajgcego zakresu ruchu zgiecia w stawie ramiennym to jesteSmy zmuszeni do
shadrobienia” tego zakresu ruchu. Czyli w tym przypadku do przeprostu w odcinku
ledzwiowym kregostupa.

Dtugoterminowo tego typu kompensacje w poszczegdlnych regionach ciata prowadza
do powaznych urazéw, dlatego tak wazne jest, aby mie¢ odpowiednie zakresy ruchu
we wszystkich stawach.

Nie przejmuj sie jezeli nie bedziesz w stanie bezproblemowo przyja¢ niektérych pozyciji
- dzisiejszy tryb zycia bardzo czesto zmusza nas do spedzania czasu w ,,poskracanych
pozycjach”, a nasze ciato sie do nich adaptuje. Jezeli nie bedziesz w stanie bez problemu
przyjac ktérejs z pozycji to wprowadzimy odpowiedni protokét mobilizacyjny, ktérego
celem bedzie poprawa zakresu ruchu w okreslonym stawie.

A zatem testy funkcjonalne sg w stanie nam pokazaé, ktére obszary naszego ciata
wymagaja poswiecenia im troche czasu. W momencie kiedy poprawimy te sytuacje przy
pomocy protokotu mobilizacyjnego, zwiekszymy tym samym bezpieczenstwo
wykonywania éwiczen w trakcie treningu sitowego. Nie traktujmy zatem testow jako
ocene naszej sprawnosci, a jako przepustke do zmniejszonego ryzyka kontuzji - co jest
bezcenne w ujeciu dtugoterminowym.

Nie probuj na site przyjmowaé okreslonych pozyciji. Jesli odczuwasz bél - zatrzymaj
sie w momencie, w ktorym zaczyna sie on dopiero pojawiac.

Zanim przejdziesz do wykonywania testéw - posiadanie ograniczonego zakresu ruchu
to zaden wstyd. Wstyd to zatai¢ te informacje przed trenerem i narazi¢ tym samym
siebie i jego na problemy.

Postaraj sie nagra¢ z podobnej pozycji co na zdjeciach przedstawiajgcych przyjmowana
pozycje, zwracajgc uwage na to, aby sprawdzany obszar byt w petni widoczny.
Wiekszos¢ testéw wymaga sprawdzenia zaréwno jednej jak i drugiej strony wiec zwré¢é
uwage na napis ,,Dwie strony” w miejscu ,,Na co zwrécié uwage” pod ilustracjg
przedstawiajgca przyjmowang pozycje.

Jesli czujesz potrzebe ukrycia swojego wizerunku np. poprzez zamazanie twarzy to nie
robi to zadnego problemu, aczkolwiek postaraj sie tym nie ograniczyé widocznosci
badanego obszaru.

Nagrania nalezy wysta¢ na Instagramie w wiadomosci prywatnej @damianosinski.



https://www.instagram.com/damianosinski/

